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सत्यम्‌ गाथाएँ 


विश्व योग सम्मेलन एवं बिहार योग विद्यालय स्वर्ण जयन्ती, 2013 के अवसर पर प्रारम्भ 


योग 77- 77-737 पूज्य गुरुदेव, श्री स्वामी सत्यानन्द सरस्वती के जीवन, चरित्र एवं शिक्षाओं का 
दिग्दर्शन कराने वाली सत्यम्‌ गाथा श्रृंखला की चौदहवीं कड़ी है। इन सरल, सुबोध गाथाओं में हमें 
श्री स्वामीजी की ओजस्वी वाणी सभी को प्रेरित करती सुनाई देती हे । 


श्रीमान्‌ रवि ने सोचा था कि पत्रकार की नोकरी से सेवानिवृत्त होने के बाद अब वे जो जी में आए 
कर सकेंगे। लेकिन नियति ने उनके लिए कुछ और ही निर्धारित किया था। एक सुदूर पर्वतीय ग्राम 
में आयोजित अन्तरराष्ट्रीय योग दिवस कार्यक्रम के सफल संचालन में अहम भूमिका निभाने के 
बाद वे समझ जाते हैं कि उनका आगामी जीवन बिहार योग विद्यालय एवं स्वामीजी की छत्रछाया में 
पूर्णतया योगमय होने वाला है। 


यह गाथा बच्चों-बड़ों, संसारियों-संन्यासियों, सभी के लिए रुचिकर होने के साथ-साथ अमूल्य 
संदेश देती है। यह यात्रा आपकी है, ये चुनौतियाँ आपकी हैं, यह विजय आपकी है। यह गाथा 
आपके हृदय को छू लेगी, आपके अन्तरतम में आनन्द, आशा, आत्म-विश्वास और आस्था भर 
देगी। जी हाँ, आप जहाँ कहीं भी हों, योग की कल्याणकारी शिक्षाओं को अपनाकर अपने जीवन 
को उन्नत बना सकते हैं। 

-सम्पादक 


6 बिहार योग विद्यालय 2019 


योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट द्वारा प्रकाशित 
प्रथम संस्करण 2019 


मुद्रक-थॉमसन प्रेस इण्डिया लिमिटेड, फरीदाबाद 

विशेष- 

* हमारे गुरुओं, श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती तथा श्री स्वामी सत्यानन्द सरस्वती को समर्पित ये सत्यम्‌ गाथाएँ उनकी 
आध्यात्मिक एवं यौगिक शिक्षाओं को सरल, रोचक ढंग से दुनियाभर के लोगों तक पहुँचाने का माध्यम हैं। 

* सत्यम्‌ गाथाओं का प्रकाशन सिर्फ योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट द्वारा किया जाएगा ताकि शिक्षाओं की विशुद्धता कायम रह सके। 

* सत्यम्‌ गाथाओं का यह संग्रह दुनिया के सभी बच्चों और भावी पीढ़ियों के लिए सप्रेम भेंट है, जो उन्हें अपने यथार्थ 
स्वरूप का स्मरण कराते हुए अपनी प्रसुप्त क्षमताओं को जागृत करने के लिए प्रेरित करती रहेगी। 

* इन गाथाओं को अपने परिजनों एवं परिचितों में वितरित कीजिए, साथ ही स्वरचित कथाओं का योगदान भी दीजिए। 
यदि आप इन गाथाओं का अपनी स्थानीय भाषा में अनुवाद और प्रकाशन करना चाहें, तो योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट की 
शर्तों के तहत अवश्य कर सकते हैं। इसके लिए निम्नांकित पते पर सम्पर्क करें- 

योग पब्लिकशन्स ट्रस्ट, पी.ओ. गंगा दर्शन, फोर्ट, मुंगेर, बिहार 811201 
फोन: +91-6344 222430, फैक्स: +91-6344 220169 


योग 2757-72-7 


सेवानिवृत्ति के बाद मैं संतुष्ट और प्रसन्न हूँ, साथ ही अपने जीवन के नये 
अध्याय के प्रति आशावान्‌ भी। पत्रकार की नौकरी छोड़ने के बाद सबसे 
पहले इंग्लैण्ड में बसे अपने कुछ सगे-सम्बन्धियों से मिलने निकल पड़ा। 
कई बरसों बाद उनसे मिलना हो रहा था, इसलिए सफर यादगार रहा। कुछ 
पुराने दिनों की आपबीतियाँ याद कीं, तो कुछ आने वाले दिनों की योजनाएँ 
साझा कीं। फिर मैं पेरिस के लिए निकल पड़ा। वहाँ स्विट्ज़रलैण्ड के 
आल्प्स पर्वत देखने की लालसा जगी, सोचा कि कुछ दिन वहाँ भी बिता TI 
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वहाँ ढेरों पर्यटक थे, ज्यादातर चीन से और कुछ भारत से भी। उनके साथ 
मैंने आल्प्स पर्वतश्रृंखला के a प्रसिद्ध नज़ारे देखे। कुछ दिन घूमने- 
फिरने के बाद सोचा कि पटना लोटने से पहले किसी सुरम्य स्विस गाँव में कुछ 
दिन शान्तिपूर्वक बिता लूँ। ऐसे एक गाँव पहुँचकर मैंने एक छोटे-से होटल 
में कमरा ले लिया और आसपास के नैसर्गिक दृश्यों का आनन्द लेने लगा। 

अपने प्रवास के अन्तिम दिन मैं सबेरे सैर के लिए निकला तो गाँव के 
मुख्य बाज़ार में कुछ हलचल दिखलाई दी। उस इलाके में ट्रैफिक बन्द किया 
जा रहा था। वहाँ चर्च के बगल वाले पार्क में ढेरों कम्बल और मैट बिछे हुए 
थे। स्पष्ट था कि वहाँ कुछ कार्यक्रम होने वाला था, पर क्या, इसका मुझे कोई 
अंदाजा नहीं था। सोचा, शायद कोई छोटा-सा मेला या बाज़ार लगने वाला हे । 

नाश्ते के लिए अपने होटल लौटा तो वहाँ भी कुछ असामान्य चहल- 
पहल नज़र आई। होटल के रेस्तराँ में हाईडी नाम की वेट्रेस मेरा नाश्ता 
लाया करती थी। वह मेहमानों का बहुत ख्याल रखती, हमेशा मुझसे पूछती 
कि आपके लिए कुछ और कॉफी वगैरह लाऊँ, पर आज उसने ऐसा कुछ 
नहीं पूछा। केवल एक ही सवाल किया मुझसे, “आप भी आ रहे हैं न?” 

अब सवाल करने की बारी मेरी थी। 'कहाँ?' 

उसके उत्तर ने मुझे विस्मित कर दिया। 'अरे! आपको नहीं मालूम? आज 21 
जून है, अन्तरराष्ट्रीय योग दिवस-साल का सबसे दीर्घ और दिलचस्प दिन!” 
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“इस छोटे-से गाँव में अन्तरराष्ट्रीय योग दिवस की पहल? जरूर कोई 
मज़ाक हे!” मन में यही विचार आया, लेकिन हाईडी बिल्कुल मज़ाक नहीं 
कर रही थी। बड़े अपनेपन और सौहार्द के साथ वह आगे बोली, 'आप चाहें 
तो योगाभ्यास के लिए अपने कमरे की कम्बल इस्तेमाल कर सकते हैं। हमें 
कोई आपत्ति नहीं, बल्कि खुशी ही होगी।' 

मैंने भी बड़ी आत्मीयता से धन्यवाद दिया और नाश्ता खत्म करके अपने 
कमरे में लौट आया। सोचने लगा कि कहीं मैं सपना तो नहीं देख रहा। 
आखिर मैं हूँ कहाँ? अपने प्यारे बिहार में या फिर सुदूर यूरोप में? मुंगेर की 
संकरी गलियों में या स्विट्ज़रलैण्ड की हसीन वादियों में? 

खिड़की से आसपास के दृश्यों को कुछ पल एकटक देखने के बाद 
अहसास हुआ कि मैं वाकई कहाँ हूँ। विगत योग दिवसों में थोड़ी-सी देर भी 
मेरे लिए महँगी साबित हुई थी (देखिए सत्यम्‌ गाथा 9, योग नगरी युंगेर- 
सम्पादक) मैंने तुरंत अपना कम्बल उठाया और होटल से बाहर निकलकर 
योग दिवस के कार्यक्रम स्थल की ओर चल पड़ा। वहाँ पहुंचकर कुछ और 
विस्मयकारी दृश्य दिखलाई दिये। मंच पर स्वामी शिवानन्द जी, स्वामी 
सत्यानन्द जी और स्वामी निरंजनानन्द जी के तीन बड़े आकार के चित्र सुन्दर 
मालाओं से सुसज्जित थे। मैंने वहाँ की ताज़ी, ठण्ढी हवा की एक लम्बी 
साँस ली, फिर एक और गहरी साँस, फिर एक और। 


“हरि: 3७, आपको देखकर बहुत खुशी हुई । यहाँ छुटिटयाँ मनाने आए हैं?” 

कुछ देर के लिए तो मैं हैरान रह गया कि यहाँ मुझे जानने वाला कौन 
व्यक्ति मिल गया । वह व्यक्ति और कोई नहीं, एक गेरू वस्त्रधारी महिला थी 
जो कार्यक्रम का पूरा आयोजन देख रही थी। शायद उसने मुझे मुंगेर आश्रम 
में कभी देखा हो। उसने अपना परिचय देते हुए कार्यक्रम के बारे में बताया, 
'मैं संन्यासी योगगिरि हूँ, यहाँ के लोगों को योग सिखाती हूँ। मैं इस तरह का 
सार्वजनिक कार्यक्रम पहली बार कर रही हूँ, इसलिए थोड़ी नर्वस हूँ। वैसे मेरे 
कुछ विद्यार्थी सहायता कर रहे हैं, पर क्या आप भी मेरी मदद कर सकते हैं?” 

मैं भला मना कर सकता था? “बताइये कैसे आपकी मदद करूँ? वैसे मैं 
योग के बारे में ज्यादा नहीं जानता। सच पूछिये तो कुछ भी नहीं जानता।' 

“आश्रम में आपसे परिचय हुआ था, पर माफ कीजिये मैं नाम भूल गई।' 

रवि।' 

'हाँ! अब याद आया। रवि जी, आप पत्रकार हैं न? मुझे लगता है कुछ 
पर्यटक भी इस कार्यक्रम में आयेंगे। आप उनके सवालों का जवाब देने में मदद 
कर सकते हैं। साथ ही शांति पाठ और मंत्र भी करा सकते हैं। आपका संस्कृत 
उच्चारण तो अच्छा होगा ही। आप चाहें तो मंच पर मेरे साथ बैठ सकते हें 

मैं और योगगिरि गुरु-चित्रों के बगल में अपने कम्बल बिछाकर बैठ गए। 
थोड़ी देर में कुछ स्थानीय लोग और सैलानी अपने हाथों में कम्बल या योगा 
मैट लिए आने लगे। योगगिरि के विद्यार्थी उन्हें कतारों में बैठाने लगे और 
कुछ ही देर में वह स्थान लोगों से भर गया। मुझे ख्याल आया कि बाल योग 

ksi 5 मित्र मण्डल के बच्चे सुदूर मुंगेर में यही 
काम कर रहे होंगे ۱ दूर होने पर भी लगा 
जैसे वे यहीं हे, हमारे बीच, अपनी 
उन्मुक्त ऊर्जा, उमंग और उत्साह के 
साथ। मैं मंच पर बैठ तो गया था, पर 
इस नए दायित्व से थोड़ा चिंतित भी 
था। चिंतित ही नहीं, भयभीत था। मैंने 
अपनी आँखें मूँद लीं और अपना योग 
`| दायित्व निभाने के लिए सहायता की 
प्रार्थना की। मुझे स्वामीजी दिखलाई 
दिए, बच्चों से घिरे हुए। इस दृश्य को 
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अपने मानस-पटल पर देखकर लगा जैसे वे सब मुझे प्रेरणा और प्रोत्साहन दे 
रहे हैं। उनके मुस्कुराते चेहरे देखकर मेरी जान में जान आई। 

चर्च के घण्टाघर ने दस बजने की सूचना दी। योगगिरि ने मेरी ओर 
देखा। शुरू करने का समय हो गया था। योगगिरि ने अन्तरराष्ट्रीय योग 
दिवस के उपलक्ष्य में उपस्थित लगभग अस्सी लोगों का गर्मजोशी से स्वागत 
किया और उन्हें योग के साथ-साथ बिहार योग पद्धति की गुरु परम्परा एवं 
शिक्षाओं की जानकारी दी। मुझे ज्यादा कुछ समझ नहीं आया क्योंकि भाषा 
न तो हिन्दी थी, न ही अंग्रेजी। न वहाँ बैठे पर्यटकों को कुछ खास समझ 
आया, फिर भी सभी बड़े ध्यान से सुनते रहे अपनी बात खत्म करने के बाद 
योगगिरि ने मेरी ओर देखकर कहा, “अब आपकी बारी है रवि जी, शांति 
मंत्र।' मैंने अपना गला साफ किया और स्वामीजी एवं बाल योगियों की 
अदृश्य सहायता का आवाहन किया। मन-ही-मन सोच रहा था, आखिर ये 
बच्चे इतनी शांति, धीरता और आत्म-विश्वास के साथ सब कुछ कैसे कर 
लेते हैं, जबकि एक अनुभवी पत्रकार होने के बावजूद मेरे पसीने छूट रहे हे! 

मैं वास्तव में सहम गया था, अब क्या करूँ? हँसूँ या रोऊँ। तभी मुझे ख्याल 
आया कि ये मेरे अपने शब्द नहीं, बल्कि योगविद्या पत्रिका में छपे शब्द थे। 
उस लेख में बाल योगी गरिमा ने योग दिवस पर एक बाल सुधार गृह में योग 
सिखलाने के चुनौतीपूर्ण अनुभव को बड़े मार्मिक ढंग से व्यक्त किया था- 


में वहाँ के बच्चों की हरकतों को देखकर बहुत सहम गयी कि अब ये क्‍या 
करूँ, हासू या रोऊँ। फिर मुझे स्वामीजी का ख्याल आया। लगा जैसे वे 
कह रहे है कि तुम जिस कार्य को वहाँ करने गई हो उसे तल्लीनता के साथ 
पूरा करो। चाहे तुम उसमें सफल हो या असफल, तुम सिर्फ कर्म करो। 
फल की चिंता ईश्वर पर छोड़ दो। स्वामीजी की इन बातों ने मेरे अंदर 
नई ऊर्जा धर दी ओर ये उनके कार्य को पूरा करवाने का हर संभव प्रयास 
करने लगी। मुझे पता था कि ऐसे माहौल में में सफल तो नहीं हो पाऊंगी, 
लेकिन असफल भी नहीं होऊँगी। 


मैंने तहे दिल से गरिमा को धन्यवाद दिया और उससे प्रेरणा लेते हुए 
मैंने लम्बी साँस ली, फिर कहना शुरू किया, हम लोग a मंत्र का तीन 
बार उच्चारण करके योग कक्षा प्रारम्भ करेंगे AR, उसके विद्यार्थियों 
और वहाँ एकत्र भारतीय पर्यटकों ने ऊँचे स्वर में मेरा साथ दिया जिससे मेरा 
मनोबल मजबूत हुआ। उस छोटे-से पहाड़ी गाँव में संयोग से उपस्थित वे 
भारतीय लोग वहाँ संस्कृत मंत्रों के उच्चारण से थोड़े विस्मित जरूर हुए होंगे। 

फिर योगगिरि ने मेरे सामने एक पर्चा सरकाते हुए कहा, “अन्तरराष्ट्रीय 
योग दिवस पर यह हमारा योग कार्यक्रम है। क्या आप तीन मंत्रों का पाठ 
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करवा सकते हैं?” उसने स्थानीय भाषा में मंत्र और संकल्प के महत्त्व पर थोड़ा 
बोलना शुरू किया और इस दौरान उसके विद्यार्थी मंत्रों के पर्चे बाँटने लगे । 
महामृत्युंजय मंत्र, गायत्री मंत्र और दुर्जा जी के बत्तीस नाम-यह एक अद्भुत 
प्रातःकालीन साधना है जिसे स्वामीजी ने हम सबको करने के लिए प्रेरित 
किया है। कुछ ही देर में मैंने मंत्रों का पाठ प्रारम्भ किया और वह सुरम्य, 
पर्वतीय वातावरण इन मंगलमय मंत्रों के स्पंदनों से गूँजने लगा। 

मंत्रपाठ समाप्त होने के बाद योगगिरि ने आगे के कार्यक्रम की बागडोर 
संभाल ली। उसने योगासनों का अभ्यास ताड़ासन, तिर्यक्‌ ताड़ासन और 
कटि चक्रासन से शुरू किया। भारतीय परिवारों को आसन करते देख मैं 
मुस्कुराये बिना नहीं रह सका। जैसे ही वे किसी आसन का नाम सुनते, वे 
तुरन्त अभ्यास करना शुरू कर देते, जबकि बाकी लोग धैर्य के साथ निर्देश 
सुनते और प्रदर्शक के आसन-प्रदर्शन को देखने के बाद ही स्वयं अभ्यास 
शुरू करते। मन में हर्ष मिश्रित आश्चर्य हो रहा था यह देखकर कि हर 
भारतीय के हृदय में जाने-अनजाने योग का कितना ज्ञान भरा पड़ा है जो 
समय आने पर स्वत: अभिव्यक्त हो जाता है। 


इन आसनों के बाद लोग जैसे ही शवासन में लेटे, पीछे की ओर से कुछ 
हा ल सुनाई देने लगा। वहाँ चीनी सैलानियों का एक समूह आ पहुँचा 
था ओर वे अपने टूर-गाइड से कुछ बहस कर रहे थे। 'रवि जी, जरा पता 
लगायेंगे कि पीछे कया समस्या है?” योगगिरि ने मेरे कान में धीरे-से कहा। 
समस्या बड़ी सरल थी। गाइड आपने पूर्वनिर्धारित कार्यक्रम के अनुसार 
आगे बढ़ना चाहता था जबकि सभी सैलानी वहीं रुककर योग कार्यक्रम में 
शामिल होना चाहते थे। अंत में जीत सैलानियों की हुई उनके पास शॉल या 
तौलिया जैसा जो कोई भी बड़ा-सा तस्त्र था, उसे बिछा लिया और खुशी- 
खुशी बैठकर योगाभ्यास के लिए तत्पर हो गए। बेचारा टूर-गाइड अपने 
मोबाईल पर ढेरों फोन करते रहा और आगे की योजना बनाने में लगा रहा। मैं 
योगगिरि के पास लौट आया। मेरे मन में श्री स्वामी सत्यानन्द जी के वे शब्द 
गूँज रहे थे जिन्हें उन्होंने आज से पचास साल पहले उद्घोषित किया था- 


योग परमशाक्तिशाली विश्व संस्कृति के रूप में प्रकट होगा और विश्व 
की घटनाओं को निर्देश देगा। 


योग एक वैश्‍विक संस्कृति बन रहा हे, इसमें अब तनिक भी संदेह 
नहीं। किसी को फिर भी सबूत चाहिए तो इस सुदूर गाँव में जीता-जागता 
प्रमाण था। लगभग पन्द्रह देशों के नागरिकों ने स्वेच्छापूर्वक, बड़े उत्साह 
और उल्लास के साथ योग का अभ्यास किया। जहाँ तक विश्व की घटनाओं 
को निर्देशित करने का प्रश्न है, इसका उत्तर समय आने पर स्वत: ही मिल 
जाएगा। योग जब लोगों के जीवन का अभिन्न अंग बन जाएगा, तब उनकी 
मानसिकता और व्यवहार में अवश्य सुधार होगा। वे जीवन के सौन्दर्य को 
बेहतर ढंग से अनुभव और अभिव्यक्त कर पाएँगे। 

योगगिरि के विद्यार्थियों ने अगले आसनों का प्रदर्शन किया, और उन्हें 
देखकर मेरा मन दुबारा मुंगेर की स्मृतियों में खो गया। ख्याल आया कि वहाँ 
भी बाल योग मित्र मण्डल के बच्चे जगह-जगह पर अपने लाल ट्रैकसूट में 
इन्हीं आसनों का उत्तम प्रदर्शन कर रहे होंगे। 

लोग अब पाद संचालनासन और नौकासन का अभ्यास कर रहे थे। 
इधर-उधर हिलते सैकड़ों पैरों का दृश्य देखते ही बनता था! हर कोई अपनी 
ओर से पूरा प्रयास कर रहा था। जिन्हें निर्देश नहीं भी समझ आते वे अपने 
बगलवालों को देखकर किसी तरह कर लेते। चीनी टूर-गाइड लौट आया था 
और दुभाषिये का काम करते हुए अब अपने समूह का आसनों में मार्गदर्शन 
कर रहा था। लोगों में योगाभ्यास करने की सचमुच उत्सुकता थी, साथ ही 
एक-दूसरे के प्रति और पूरे कार्यक्रम के प्रति गहरी सदभावना भी थी। 

इसका प्रमाण चक्की चालनासन के अभ्यास में बड़े सुन्दर ढंग से मिला | 
सब अपने आप आगे-पीछे हो गए ताकि एक-दूसरे से न टकराएँ। उनके 
हँसी-ठहाके सुनकर हमें मालूम चल गया कि सब प्रसन्न हैं और खुशी-खुशी 
अभ्यास कर रहे Û | इसके बाद आहें और कराहें सुनाई देने लगीं- अब उनसे 
वायु निष्कासनासन जो कराया जा रहा था। बहुतों के लिए उकड बैठना 
एक चुनौती था, तो कइयों के लिए आसन के दौरान हो रहे खिंचाव को 
सह पाना। ये सभी योगप्रेमी मेरी सहानुभूति के पात्र थे, इनके संघर्ष को मैं 
अच्छी तरह समझ सकता था। आखिर मैं खुद इनसे बेहतर नहीं कर पाता। 
मन में चल रहे इन विचारों ने धीरे-धीरे एक संकल्प का रूप लिया, "रवि, 
अब समय आ गया है कि तुम भी योगा मैट पर लगन के साथ योगाभ्यास 
शुरू कर दो।' मैंने योगा मैट कुछ महीने पहले खरीद तो जरूर ली थी, पर 
अभी तक उसका उद्घाटन नहीं किया था! 
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इन लोगों के लिए वज्रासन उतना कठिन नहीं था, और उसके बाद कराये 
गये मार्जारि आसन में हर किस्म की बिल्ली दिखलाई दी! इसके बाद शवासन 
हुआ जिसमें लोगों ने लेटने में बिल्कुल देर नहीं की। कुछ ने शवासन को 
नींद में तबदील कर दिया, एकाध तो खराट लेते सुनाई दिए। लोगों में योग 
के प्रति कितनी आस्था है-एक अजनबी शिक्षक के निर्देशों का पालन करने 
में पूर्ण तत्परता और फिर सब कुछ छोड़कर एकदम शान्त और तनावरहित 
होकर लेट जाना। क्या यह योग का जादू था या योगगिरि का या किसी अन्य 
चीज का जिसने यहाँ एकत्र सभी लोगों को एक सूत्र में बाँध रखा था? 

मैं सामने लेटे लोगों के शान्त, तनावरहित चेहरों को देख ही रहा था 
कि कैमरे के साथ घूमते एक नौजवान पर मेरी नज़र पड़ी। मैं मन-ही-मन 
मुस्कुराया। स्थानीय पत्रकार आ पहुँचा था। वह भी अपने पाठकों को एक 
अच्छी, प्रेरक खबर देना चाहता था। मन किया कि उससे कहूँ, हाँ मेरे पत्रकार 
दोस्त, तुम सही राह पर हो,” फिर लगा कि एक पत्रकार होने के नाते वह आज 
के दौर की हरेक चीज से अवगत रहा होगा। उसे शायद यह भी मालूम होगा 
कि श्री स्वामी सत्यानन्द जी ने योग की व्यापकता के बारे में क्या कहा था- 


आज अगर कोई ऐसा शब्द हे जो दुनिया के कोने-कोने में गूँजता है, अगर 
कोई ऐसा सिद्धान्त है जो विभिन्न देशों, धर्मो, मतों और विचारधाराओं के 
अनुयायियों को स्वीकार्य हे तो वह केवल योग है! 


“हरि: ३४! अब उठकर बैठ जाइये’ योगगिरि को इन शब्दों को कई बार 
दुहराना पड़ा, तब जाकर सभी लोग शवासन से जगे और उठकर बैठे । शीतली 
प्राणायाम के दौरान बहुतों की हँसी और साथ ही सीटी निकली। अधिकांश 
लोगों ने कभी जीभ को ट्यूब की आकृति में मो ड़ने की कोशिश नहीं की थी। 
एक-दूसरे को देखकर या अपनी अंगुलियों से जीभ को मोड़ने की कोशिश 
कर, उन्होंने अपनी तरफ से पूरा प्रयास किया। जो सफल नहीं हुए उनके लिए 
योगगिरि ने शीतकारी प्राणायाम का विकल्प दिया और वे बड़ी-सी मुस्कान 
लिए दाँतों के बीच से साँस खींचने लगे। भारतीय लोगों ने अभ्यास अच्छे से 
किया और दुबारा मेरे मन में विचार आया कि उनके अवचेतन में कहीं-न-कहीं 
इस अद्भुत संस्कृति के संस्कार अवशिष्ट हैं जिन्हें अब वे पुन: खोज रहे हैं। 

इसके बाद योगगिरि ने नाड़ी शोधन प्राणायाम के बारे में बताना शुरू 
किया और उसके दो विद्यार्थी प्रदर्शन करने लगे। लोगों की अंगुलियाँ बारी- 
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बारी से दायीं-बायीं नासिकाओं को दबा रही थीं। मैं गौर से देखने लगा और 
सोचने लगा कि वास्तव में वे कर क्या रहे थे। क्या वे वास्तव में नासिकाओं को 
बारी-बारी से खोल रहे थे, अपनी साँसों की अवधि माप रहे थे, प्रत्येक श्वास 
के प्रति पूर्णतया सजग थे? इसका उत्तर तो मुझे मालूम नहीं, पर इतना जानता 
था कि इस समय ये बातें ज्यादा मायने नहीं रखती थीं। इन लोगों के लिए कुछ 
और चीज कहीं ज्यादा अहमियत रखती थी। उन्हें बड़े सहज, सुव्यवस्थित 
ढंग से योग का और उसके माध्यम से स्वयं का अन्वेषण करने के लिए प्रेरित 
किया जा रहा था। उन्हें यह अनुभव कराया जा रहा था कि योग मात्र शारीरिक 
व्यायाम नहीं है। आल्प्स पर्वतों की ऊँचाइयों में बसे इस सुदूर गाँव में लिया 
गया योग का यह पहला कदम शायद कई लोगों के लिए एक अविस्मरणीय 
अनुभव रहे। मेरे लिए तो यह निश्चित रूप से यादगार पल रहेंगे। 

रवि जी, क्या आप अंग्रेजी में 
ध्यान का अभ्यास करा सकते हैं?” 

“ध्यान का अभ्यास, और में!” 

'घबराने की कोई बात नहीं। सारी 
बातें इस पर्चे में लिखी हैं।' सोचा 
कि इस अनुरोध को तो किसी हालत द 
में स्वीकार नहीं कर सकता। लेकिन ८.४ 
फिर स्वामीजी और बाल योगियों के | 
मुस्कुराते चेहरे मानस पटल पर उभरे। 
में समझ गया कि अब इस अनुरोध 
को ठुकरा नहीं सकता। मुझे स्वामी 
शिवानन्द जी का ख्याल आया। लगा 
कि वे गंगा दर्शन के फलकों से 
मेरी ओर देख रहे हैं और कह रहे हैं- 


एक कायर साधक आध्यात्मिक जीवन के लिए सर्वथा अयोग्य है। भय 
ओर कायरता को साहस द्वारा जीतो। अगर भय पर जीत पा ली तो समझो 
सफलता का पथ साफ 2 


तब तक योगगिरि ने स्वामीजी द्वारा प्रतिपादित जीवनशैली यम-नियमों 
का ध्यानात्मक अभ्यास अपनी भाषा में कराना शुरू कर दिया था। मैंने सामने 
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रखे पर्चे पर नज़र डाली और वहाँ लिखे ध्यान के स्पष्ट, सटीक निर्देशों को 
दो-तीन बार पढ़ा। फिर मुंगेर से सहायता की प्रार्थना की और साथ ही एक दृढ़ 
संकल्प लिया कि भारत लौटते ही गंगा दर्शन में किसी योग प्रशिक्षण में जरूर 
भाग लूँगा। मन इन्हीं विचारों में खोया था कि 3% की प्रबल ध्वनि ने मुझे 
झकझोर कर वर्तमान में ला दिया। ३% वास्तव में चमत्कारी मंत्र है जिसका जादू 
सार्वभौमिक है, चाहे वह हिमालय की ऊजांइयों में साधुओं के स्वर में गूँजे या 
माँ गंगा के तट पर बाल योगियों और अन्य योग साधकों के स्वर में या इस 
छोटे-से गाँव में स्थानीय लोगों और सैलानियों की मिली-जुली आवाज में। 

“हरि: ३७ तत्सत्‌, कृपया अभ्यास समाप्त कीजिये ओर धीरे-से आँखें 
खोल लीजिये,” यह कहकर योगगिरि ने ३% मंत्र का उच्चारण समाप्त 
किया। मेरी ओर देखकर उसने इशारा किया। अब मेरी बारी थी। हरि: ३%, 
अब हमलोग ध्यान के इसी अभ्यास को अंग्रेजी में करेंगे। जिन लोगों ने 
अभी संन्यासी योगगिरि के साथ अभ्यास किया, वे इसे दुबारा करके अपने 
अनुभव को गहन बना सकते हैं। बाकी लोग मेरे निर्देशों का अनुसरण करने 
के लिए तैयार हो जाएँ। एक आरामदायक आसन में आकर अपनी आँखें 
बन्द कर लीजिये। आपकी पीठ और गर्दन सीधे हैं, अपने हाथ घुटनों पर या 
अपनी गोद में रख लीजिये। मुझे विश्वास नहीं हुआ कि मैं यह सब कैसे 
बोल गया। मैंने योगगिरि की ओर देखा, कहीं में स्वप्न तो नहीं देख रहा था! 
उसकी प्रोत्साहन भरी मुस्कान ने मुझे भरोसा दिलाया, मैं वास्तव में ध्यान का 
अभ्यास करा रहा था, और वह भी अच्छे ढंग से। 

“मन:प्रसाद का मतलब है प्रसन्नता। विगत दिवसों का अवलोकन करके 
उन क्षणों को पहचानिये जब आप वास्तव में प्रसन्न थे। उन क्षणों की ऊर्जा और 
सकारात्मकता से जुड़कर स्वयं को वैसी मनोवस्था में लाने का प्रयास कीजिये। 
हर दिन इस अवस्था की अवधि को बढ़ाने का प्रयास कीजिये। अगर आप 
अभी भी अप्रसन्न हैं तो उसका मूल कारण खोजिये। वह आपकी कौन-सी 
कमजोरी की ओर इंगित करता है, यह पहचानने की कोशिश कीजिये। फिर 
उसके विपरीत के सद्गुण पर चिंतन करके उसे सुदृढ़ कीजिये और स्वयं को 
प्रसन्नता की अवस्था में लाइये। इस प्रक्रिया में जल्दबाजी करने की कोई जरूरत 
नहीं, सहजता से इसे कीजिये।' इतना कहकर मैं कुछ देर मौन हो गया। 

“अब हम जप के नियम पर आते 2۱ इस वर्ष का कार्यक्रम मंत्रों को 
आधार बनाकर तैयार किया गया हे। अपनी योग साधना तथा जीवनशैली में 
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मंत्रों को समाविष्ट करने का निष्ठावान्‌ ४ 
प्रयास अवश्य ही हमारी मनोवस्था TE 
में सकारात्मक परिवर्तन लाएगा और | _. _. 
प्रसुप्त प्रतिभाओं को जागृत करेगा। कू 
हम हमेशा इन्द्रियों और इन्द्रिय विषयों 
से जुड़े रहते हैं। अपने मन को इनसे 
थोड़ी देर हटाकर किसी अन्य चीज से 
जोड़ने का साधन है जप। जप द्वारा मन 
और विषयों के बीच संबंध-विच्छेद हो 
जाता है, और तब हम अपना ध्यान 
अपनी आंतरिक प्रकृति की खोज में 
लगा पाते हैं, जहाँ हमें सच्ची शांति की خسن‎ ७१5 2७४5; 
अनुभूति होती है। इस लक्ष्य के साथ पाँच मिनट तक ३% मंत्र का उच्चारण 
कीजिये और अपनी सजगता को मंत्र की ध्वनि पर पूरी तरह केन्द्रित रखिये। 
साथ ही प्रतिदिन जब भी अवसर मिले ३४ अथवा अपने गुरु मंत्र का मानसिक 
जप करने का प्रयास कीजिये। अब हम ३% का उच्चारण प्रारम्भ करेंगे | 
अगले पाँच मिनट तक योगगिरि और मैंने सबको ३ॐ मंत्र का उच्चारण 
कराया। लगा मानो ३% की वह नैसर्गिक ध्वनि उस स्थली की परिधि को 
पार करती हुई आस-पास की उत्तुंग, हिमाच्छादित पर्वतमालाओं को भी लाँघ 
गई और विश्‍व में यत्र-तत्र-सर्वत्र गूँजने वाली ३४ की असंख्य धवनियों से 
मिलकर एकाकार हो गई ۱ यह एक अद्भुत, रोमांचकारी अनुभूति थी। मुझे 
ऐसा लग रहा था कि शरीर के रोम-रोम में ३% की ध्वनि स्पन्दित हो रही हे। 
योगगिरि ने उपस्थित जनसमूह को कार्यक्रम के शेष भाग का अभ्यास 
कराया, जिसमें अजपाजप और लघु योग निद्रा के अभ्यास सम्मिलित थे। 
फिर मैंने शांति पाठ के साथ समापन किया जिसमें सभी लोगों ने साथ 
दिया। हमने आयोजकों की ओर से सभी प्रतिभागियों को उनकी उत्साहपूर्ण 
सहभागिता के लिए धन्यवाद दिया और आशा जताई कि उनका सम्पूर्ण 
दिवस एवं आगामी जीवन आनन्दमय तथा योगमय होगा। सबने जोरदार 
तालियों से हमारा अभिवादन और कृतज्ञता-ज्ञापन किया। धीरे-धीरे लोग 
प्रस्थान के लिए उठने लगे। लग रहा था कि शायद उनका यहाँ से जाने का 
मन ही नहीं कर रहा हे । 


तभी योगगिरि की एक विद्यार्थी हाँफती हुई आई, (108! चीनी समूह को 
मिलाकर प्रतिभागियों की संख्या एकदम 108 बैठी ।' यह तो सोने पे सुहागा 
था! सब समेटने के बाद योगगिरि ने मुझे भोजन के लिए आमंत्रित किया, 
लेकिन मुझे ट्रेन पकड़नी थी। बहुत बहुत धन्यवाद रवि जी! पता नहीं आपके 
बगैर हम यह कार्यक्रम कैसे कर पाते। आपका यहाँ आना सचमुच सुखद 
संयोग था। उम्मीद करती हूँ जब मुंगेर आऊँगी तो आपसे पुन: भेंट होगी।' 

“अरे, इसमें धन्यवाद की क्या बात? बल्कि मुझे धन्यवाद देना चाहिए 
कि आपने मुझे इस सुंदर कार्यक्रम में शामिल होने का अवसर दिया। अगली 
बार मुंगेर में आपसे जरूर भेंट होगी । अब अलविदा और हरि: 3%।' 

ट्रेन में बैठने के बाद मैंने अन्तरराष्ट्रीय योग दिवस के कार्यक्रम का पर्चा 
निकाला और भूमिका में लिखे स्वामीजी के शब्दों को ध्यान से पढ़ने लगा- 


मंत्र- शास्त्र योग विद्या का एक महत्त्वपूर्ण अंग है, जो भारतीय ऋषि-मुनियों 
की दुनिया के लिए एक अनुपम देन है, क्योंकि किसी भी अन्य सभ्यता 
या संस्कृति में आपको मंत्रों का ऐसा विकासित, व्यवस्थित विज्ञान नहीं 
मिलेगा। मंत्र परमसत्ता के साथ अपने जीवन के सम्बन्ध को जानने और 
समझने के माध्यम बनते हैं। इस समझ आर ज्ञान के साथ हमारे विचार और 
कर्म प्राकृतिक नियमों के अनुसार होने लगते हैं और हम आत्म-विकास 
एवं आत्म-साक्षात्कार के मार्ग पर अग्रसर होते हैं। योग शास्त्र में मंत्र की 
परिभाषा मननात्‌ त्रायते इति मंत्र: हो. अर्थात्‌ संत्र वह शक्ति है जिसके 
द्वारा हम अपने मन के निरर्थक चिंतन-मनन से मुक्त हो सकते हैं। कई 
लोग मंत्रों को धार्मिक दृष्टि से देखते हैं या उनके शाब्दिक अर्थ को समझने 
की कोशिश करते 2 लेकिन वास्तव में मंत्र एक ध्वनि है, एक स्पन्दन हे 
ओर 77 योग 7 यथासम्भव इस स्पन्दन से जुड़ने का प्रयास किया जाता 
है। यही कारण हे कि यंत्रों का केवल एक बार उच्चारण नहीं, बल्कि 
बार-बार जप किया जाता है। जब 77 का अभ्यास लम्बे समय तक किया 
जाता है और आप अपनी सजगता को मत्र के स्पन्दन में विलीन कर देते हे 
तब चेतना की एक विशेष अवस्था का उदय होता है और इसी ध्यानात्मक 
अवस्था को प्राप्त करना सच्चे योग साधको का लक्ष्य होना चाहिए। 


मैंने अपनी आँखें मूँद लीं और कुछ घण्टे पहले के ३% उच्चारण की 
ध्वनि-लहरियों में हिलोरें लेने लगा, और साथ ही मुंगेर में विभिन्न अवसरों 
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पर मंत्रोच्चार की स्मृतियों को जीवन्त करने लगा। मुझे स्वामी शिवानन्द 
जी का ख्याल आया जिन्होंने योग को हर मनुष्य के जीवन को सुधारने एवं 
सम्पूर्ण मानवता का उत्थान करने के एक सशक्त, समन्वित माध्यम के रूप 
में प्रस्तुत किया था। उन्होंने बुद्धि-भावना-कर्म की शिक्षा दी, सेवा-प्रेम-दान 
की प्रेरणा दी, और शायद उनकी जो सबसे बड़ी भेंट थी, वह थी संसार में 
रहते हुए दिव्य जीवन जीने की यथार्थ सम्भावना। 


योग आपके दैनिक जीवन से अलग और अछूता नहीं है, बल्कि इसके 
ठीक विपरीत, योग और दौनिक जीवन को साथ आना चाहिए, एक-दूसरे 
का सम्पूरक बनना चाहिए। 


स्वामी सत्यानन्द जी ने अपने गुरु की शिक्षाओं का दुनिया के कोने-कोने 
में प्रचार किया। अथक परिश्रम द्वारा उन्होंने देश, धर्म, जाति और सम्प्रदाय 
की सीमाओं को लांघकर अपने गुरु के संदेश को जन-जन तक पहुंचाया । 


योग के विश्वव्यापी प्रचार के लिए हर व्याक्ति का सहयोग आवश्यक | 
आज समय बहुत तेजी से बदल रहा है और इस बदलते दौर में योग को 
जीवन की एक अनिवार्यता के रूप में अवश्य स्वीकार किया जाएगा। योग 
कल की TEA बनेगा। 


जहाँ तक स्वामीजी का प्रश्‍न है, उन्हें अब दुनियाभर में घूमकर योग का 
प्रचार करने की जरूरत नहीं। वे अब योग की मौलिक शुद्धता और प्रतिष्ठा 
को पुनर्स्थापित करने में संल्गन हैं ताकि योग के साधक इसके वास्तविक 
लक्ष्य को चरितार्थ कर सकें, अपने दैनिक जीवन में दिव्य जीवन को जी सकें। 


योग के द्वार केवल कुछ चुने हुए लोगों के लिए नही, बल्कि सभी के लिए 
खुले हैं। योग आज की सामाजिक आवश्यकता है। अगर हम योग के प्राति 
निष्ठावान्‌ ऑर कटिबद्ध हैं तो योग द्वारा होने वाले सूक्ष्म से 
सम्पूर्ण समाज प्रभावित हो सकता है। यदि हम आध्यात्मिक शान्ति एवं 
सामंजस्य अनुभव करने का प्रयास करे, तो सारा संसार बदल सकता है। 
योग का प्रयोजन एक ही है-मानवता को जीवन की उपासना सिखाना। 


आज सबेरे मुझे योग के प्रथम और द्वितीय अध्यायों की झलक मिली थी। 
पहला अध्याय योग प्रचार का था, जिसने योग को घर-घर पहुँचा दिया, और 
अब दूसरे अध्याय के माध्यम से स्वामीजी हर मनुष्य के जीवन में संस्कार 
एवं संस्कृति लाने का प्रयास कर रहे हैं। योग अब मात्र एक बेतरतीब अभ्यास 
नहीं रहेगा, बल्कि एक लक्ष्ययुक्त साधना और मनुष्य में निहित सत्यम्‌- 
शिवम्‌-सुन्दरम्‌ को अभिव्यक्त करने वाली जीवनशैली बनेगा। साधना और 
जीवनशैली के दो डैनों पर उड़ान भरकर योग आने वाले समय में वैश्विक 
संस्कृति बनेगा जैसा श्री स्वामीजी ने अनेक वर्षो पूर्व घोषित कर दिया था। 

मेरे भविष्य की दिशा अब स्पष्ट हो गई थी। मैंने फोन निकाला और बिहार 
योग की वेबसाइट से एक प्रशिक्षण सत्र चुन लिया। खिड़की के बाहर सरपट 
दौड़ते दृश्यों और अपनी यूरोपियन छुटिटयों को अलविदा कहा और साथ ही 
एक निष्ठावान्‌, गंभीर योग साधक के रूप में अपने नवजीवन को हरि: ३%! 
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उपलब्ध सत्यम्‌ ۴ 


1. दिग्गज 2. चन्द्रलोक के साहसी संन्यासी 3. दिलेर डॉलफिन 4. अनमोल अनुशासन 
महानता की ओर बढ़ते कदम एक अनोखी अंतरिक्ष-यात्रा भय पर विजय शिक्षाएँ जो जीवनभर शिष्य के काम आएँ 


1 ترس‎ 4 B® fe Let 
5. उन्मुक्त गगन का पंछी 6. सत्यम्‌ के चरणों में 7. मैं संन्यासी हूँ 8. ग्राम से धाम तक 
सत्यम्‌ की कहानी, परी की जबानी आदर्श माता-पिता की अनुपम भेट सेवा और समर्पण भरी एक जीवन- यात्रा एक संन्यासी का बहुजन हिताय, बहुजन 


सुखाय संकल्प 


अ”‏ سم 


9. योग नगरी मुंगेर 10. ऋषि की प्रशस्ति 11. ऋषि की पुनरपि प्रशस्ति 


2. आकाश का तारा धरती का फूल 
यथा नाम तथा गुण पद्मभूषण की कहानी, बच्चों की जबानी एक नन्ही शिष्या की गुरु के गति प्रेमभरी पद्यांजलि एक बालयोगी की गुरुके ग्रति प्रथम पुष्पांजलि 


| 


13. मंगल भवन अमंगल हारी 
रामायण मण्डली की गाथा न्यारी 
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